Cirkeltraening

Af Motion Online
Cirkeltraening er en klassisk treeningsform, som med god ret nydermy i
fornyet popularitet. Inden for en begreenset tid kan man opna x

o 'l
effekt pa bade styrke, kondition og sundhed. | denne artikel far du —

alle redskaber, der skal til for at dit farste cirkelprogram kan starte om ...
30 sekunder!Cirkeltraening er en klassisk traeningsform, som med god ret
nyder en fornyet popularitet. Netop nu er det en af de store diller i den
kommercielle fitnessverden og flere af de store udstyrsproducenter har
seerlige produktlinier til denne slags treening.

Det smarte ved cirkeltraening er imidlertid, at man slet ikke behgver udstyr
og man alligevel kan opnéa en betydelig kombineret effekt pa bade styrke,
kondition, metabolisk fitness, fedtforbreending samt motorisk udfordring.
Yderligere er cirkeltraening en ekstremt tids-effektiv traeningsform (men det
er ogsa hardt)

Et cirkelprogram kan skrues sammen pa et utal af mader, men et helt
basalt program kan vaere faglgende:

6 stationer
30 sekunders arbejde — 15 sekunders pause

4 omgange

Et sadan program vil tage ca. 18 minutter at .
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lidt op- og nedvarmning kan en fuldgyldig



traening holdes indenfor 30 minutter. Du kan naturligvis sammensaette dit
cirkelprogram med s& mange gvelser du har lyst til.

6 passende harde gvelser, som kan laves uden brug af udstyr, kan veere:

Armstraekninger
Englehop
Rygstreekninger
Reaktionsovelser
Mavebajninger

Kneeloft

Retningslinier for intervaller:

En god tommelfingerregel er, at arbejdstiden skal vaere dobbelt sa lang
som pausen, eksempelvis 30-15 eller 40-20.

Man kan selvfplgelig ogsa ngjes med feerre omgange, hvis tiden/formen ikke er til mere.
Man kan ogsd veelge andre gvelser — men de neevnte gvelser er rigtig gode.

Og sa kan man tage nogle gvelser ved siden af: PLANKEN erf.eks altid god.
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